


Szkolenie dzieci to niezwykia odpowiedzialnos¢.
To wiasnie do 12 roku zycia ksztattujg sie podsta-
wowe nawyki, zdolnosci, ktére potem pozwolg
pitkarzowi rozwina¢ swdj potencjat lub nie. Dlatego
tez kazdy trener pracujacy z dzie¢mi, musi zdawac
sobie sprawe, ze bardzo czesto decyduje o catym
przysztym zyciu swojego podopiecznego. Aby tre-
ning byt efektywny trener musi mie¢ wizje, plan,
pasje i uporzadkowana metodycznie wiedze na
temat szkolenia na danym etapie. Ta lektura moze
w tym pomac.
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WSTEP

Wielu treneréw pracujacych z dzie¢mi bazuje na swoim doswiadczeniu wypracowanym
przez lata pracy w pitce noznej lub karierze pitkarskiej. Bezsprzecznie doswiadczenie
jest rzecza bezcenng, ale musi ono by¢ réwniez poparte konkretna i usystematyzowana
wiedzg zgodna z metodologia szkolenia na danym etapie rozwoju cztowieka. Utozenie
i przeprowadzenie jednostki treningowej nie jest zadnym problemem dla doswiadczo-
nego trenera, niestety jednak zbyt czesto zawartos¢ tresci treningowych jest zupetnie
nieadekwatna do wieku i mozliwosci psychofizycznych dziecka.

Dlatego tez, aby nie szkodzi¢ dziecku, a przede wszystkim wydoby¢ z niego peten po-
tencjat w ztotym okresie rozkwitania mtodego cztowieka do 12 roku zycia trener musi
znac cele i potrzeby zawodnika. W tym opracowaniu przedstawiamy gtéwne zatozenia
szkolenia w grupach dzieciecych i mtodziezowych.

PRIORYTETY W SZKOLENIU PILKARSKIM NA DANYM ETAPIE

SZKOLENIA

100%
90
80
70
60°
50%
40
30
20
"’ al
0%

SKRZAT 1Ak ORLIK MEODZIK  TRAMPKARZ  JUNIORME.  JUNIORST. SENIOR

“ ZAWODNIK GRUPA - ZESPOL

Wykres 1. Pokazuje priorytety, ktére powinny przyswiecac trenerowi — specjaliscie na danym etapie szkolenia.
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FILARY SZKOLENIA DZIECI | MLODZIEZY |
Szkolenie pitkarskie to dtugi i wszechstronny proces. Nie da sie wychowa¢ kompletnego
pitkarza skupiajac sie jedynie na jednym, wybranym aspekcie szkolenia, np. technice.

Aby zwiekszy¢ szanse dziecka na spetnienie jego i naszych marzen o grze na wysokim
poziomie, trener musi patrze¢ na szkolenie wielowatkowo.

Podstawa szkolenia sg FILARY wokét ktérych powinien kreci¢ sie proces szkolenia

i wychowywania mtodego cztowieka, zwiekszajace szanse na wydobycie z niego cate-
go potencjatu.
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| FILARY SZKOLENIA DZIECI | MLODZIEZY

6

B Kreatywnos¢

»

»

»

»

»

Daj dziecku gra¢!

Trener ma inspirowa¢ dzieci do odwaznej gry, a nie hamowac odwage i kre-
atywnos¢ podopiecznych poprzez skomplikowane wytyczne czy sterowanie
lub krzyki zza linii boczne;j.

Pytaj - daj odpowiedzie¢

Zadawaj dziecku pytania, stawiaj wyzwania i daj mu znalez¢ ich rozwigzanie.
Gotowa recepta jest dobra na krotka mete.

Cwicz kiedy to mozliwe z rywalem

Pitka nozna to gra z przeciwnikiem, dlatego tez kiedy tylko jest to mozliwe
pozwalaj dzieciom rywalizowa¢ tak, by potem mecz byt dla niego srodowi-
skiem naturalnym, a nie stresem.

Stymuluj grami zamiast ¢wiczeniami
Gra to to, co dziecko najbardziej lubi. Gra to tez forma najbardziej zblizona
do meczu. Dlatego grami stymuluj dzieci do pracy i kreatywnosci.

Samodzielne odkrywanie, a nie $slepe wykonywanie instrukcji

B Intensywnos¢

»

»

Planuj i dbaj o organizacje zajec¢ treningowych (3 x P: przejicia, pitki, przerwy)
Dobra organizacja jednostki treningowej zapewnia wiasciwg intensywnos¢
zaje¢, duzg liczbe zadan z pitka dla dzieci. Przerwy stosowane w treningu
powinny stuzy¢ celowemu odpoczynkowi, a nie oczekiwaniu na kolejne
¢wiczenie.

Unikaj kolejek, przestojow

Od dziecka uczmy podopiecznych pracy na wysokiej intensywnosci, ktéra
gwarantuja przede wszystkim gry. Stwarzajmy warunki treningowe zblizone
do meczowych. W meczu nie ma kolejek!

Co tylko mozesz realizuj w grach

Gry zapewniajg odpowiednig intensywnosc zaje¢, ale takze rozwijaja u dzieci
kreatywnos¢, technike, taktyke, motoryke i mentalnosc.

ABC trenera dzieci sC
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FILARY SZKOLENIA DZIECI | MLODZIEZY

. Indywidualizacja, szczegotowos¢

»

»

»

Najwazniejsza jest jednostka

Szczegolnie w kategoriach 6 - 12 najwazniejszy jest zawodnik i jego potrze-
by. Wyszkolenie w tym okresie zaawansowanego technicznie zawodnika daje
mu znakomite fundamenty pod nauczanie i doskonalenie kolejnych, spe-
cyficznych umiejetnosci.

Mate grupy ¢wiczebne do 12 - 14 zawodnikow

Tylko mate grupy ¢Ewiczebne gwarantuja odpowiednig intensywnos¢
jednostki treningowej, wiekszy kontakt dzieci z pitka, a trenerowi znakomita
mozliwo$¢ obserwacji kazdego zawodnika z osobna i wihasciwe nim
kierowanie.

Zwracamy uwage na szczegoty

(ustawienie ciata, zachowania, technika...)

Mata liczba zawodnikéw zapewnia mozliwos¢ skutecznej obserwacji
i korygowania podstawowych btedéw. Dzieki temu zawodnik nie pogtebia
w poOzniejszych latach btedéw i ma mozliwos¢ petniejszego rozwoju.

B Mentalnos¢

»

»

»

Motywacja, pozytywna energii

Trener jest wzorcem dla dziecka. Jezeli bedzie on potrafit zaraza¢ pasjg
do pitki, bedzie wesoty i wiasciwie motywujacy, otwarty, takze dziecko bedzie
z wiekszym zaangazowaniem i energig podchodzito do swoich obowigzkéw.

Buduj u dziecka poczucia wiasnej wartosci, chwal
Pochwaty, wyréznienia zwiekszaja otwartos¢ i pewnos¢ siebie u dzieci.
Te cechy pozwalaja z kolei dziecku na odwazna i kreatywna gre na boisku.

STOP ironii, dotowaniu, sterowaniu

Trener stosujacy te metody doprowadza do strachu przed krytyka, kara,
co w konsekwencji nie pozwala dziecku na zaprezentowanie mu petni
swoich umiejetnosci na boisku. Ma réwniez wptyw na to, co poza boiskiem
np. moze powodowac kompleksy.

chzy/l&zs/’?ﬂ(qp/ www.pzpn.pl

71



| FILARY SZKOLENIA DZIECI | MLODZIEZY

B Edukacja

» Kontroluj wyniki w szkole
Dziecko, ktére nie jest w stanie podota¢ podstawowemu obowigzkowi
jakim jest szkota, nie bedzie miato dos¢ sity lub mozliwosci intelektualnych,
aby rozwing¢ sie pitkarsko w 100% wobec coraz wyzszych wymogdéw
jakie stawia dzi$ wspoétczesna pitka chociazby z zakresu taktyki gry.
Dlatego stymuluj dziecko do nauki i rozwoju wihasnej inteligencji, co utatwi
mu takze rozwoj na boisku.
Przyktad Roberta Lewandowskiego — dobre oceny w szkole, studia mene-
dzerskie (2017), Grzegorz Krychowiak...

» Wyjasnij temat zajec (cele, priorytety)
Efektywnos¢ jest wtedy, gdy znam cel i daze do jego realizadji.
Zawodnik ktory nie wie jaki jest cel treningu, nie wie tez po jego zakonczeniu
czy go zrealizowat czy nie. Po prostu pokopat pitke.

» Motywuj do pracy (szkota, boisko, dom)
Trening z zespotem to za mato. Zachecaj podopiecznych do dodatkowej
aktywnosci i rozwoju na wielu polach. To zwiekszy mozliwosci rozwoju
dziecka w p6zniejszych latach.

» Wprowadzaj w trening elementy samooceny
(zmeczenie, skutecznosé...)
Jezeli przekonasz dziecko do samooceny, samokontroli bedzie ono
Swiadome i bardziej efektywne w kazdej dziedzinie zycia. Po treningu
popro$ dziecko (od U10) o samoocene jego zmeczenia. Dziecko bedzie
kontrolowa¢ swoj organizm, a ty zdobedziesz wiedze czy srodki treningowe
byty wtasciwe dobrane.

,Dla mnie najwazniejsze cechy zawodnika przy selekgji to inteligencja i motywacja”
Arsene Wenger

I 8  ABCtrenera dzieci NC
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STOPIEN POSTRZEGANIA WYSILKU
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Prawie sie nie
zmeczytem

Mam tylko lekka zadyszke

Jestem w Swietnej
formie

Nie spocitem sie, moge dalej
trenowac

NENE

Jestem wypoczety
i zrelaksowany

Jestem catkowicie
zrelaksowany i wypoczety

B Jestem zmeczony To byt bardzo intensywny
trening
7 Byto ciezko Moge wciaz rozmawiag, ale
jestem strasznie spocony
G Spocitem sie To byt dos¢ intensywny
mocno trening
5 Troche sie Spocitem sig, ale moge
spocitem swobodnie rozmawiac
l'l '~ ~ To byt luzny Troche sie zmeczytem, ale nie
OO trening czuje wielkiego zmeczenia

LaczyNasPilkap!
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| CECHY DOBREGO TRENERA

» Pasja
Myslenie o swoich zawodnikach, zespole 24h/dobe, entuzjastyczne podcho-
dzenie do kazdego, kolejnego treningu.

» Wiedza
Znajomos¢ potrzeb i mozliwosci sportowo - fizjologicznych swoich podopiecz-
nych, wiedza i umiejetnos¢ co do stosowania wtasciwych srodkéw szkolenio-
wych i metod we wiasciwym czasie.

» Organizacja zajec szkoleniowych
Organizacja treningu w taki sposéb, by spetni¢ podstawowe kryteria (temat,
intensywnos¢, kreatywnosc).

» Plan
Pomyst na szkolenie w dtuzszej perspektywie czasowej udokumentowany
w formie pisemne;.

» Konsekwencja
Realizowanie gtéwnych zatozen swojego planu szkoleniowego bez wzgledu na
okolicznosci takie jak wynik, miejsce w tabeli w pitce dzieciecej, z uwzglednie-
niem mozliwosci korekt z uwagi na umiejetnosci zawodnikéw, warunki pogo-
dowe, kontuzje...

» Cierpliwos¢
Umiejetnos¢ spokojnego realizowania zatozonych celéw, dostosowana do
postepdw i mozliwosci zawodnikow.

I 10 ABC trenera dzieci Xe
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CECHY DOBREGO TRENINGU |

» Przyjazna i wesota atmosfera
Stworzenie srodowiska w ktdrym kazdy jego uczestnik bedzie czut sie komfortowo.

» Dobry pokaz to podstawa
Zaprezentowanie dzieciom przez trenera nauczanego elementu lub wyznacze-
nie najlepszego zawodnika w danym elemencie.

» Dbatosc¢ o detale
Zwracanie szczegoélnej uwagi przez trenera na rzeczy podstawowe i najprostsze,
takie jak np. wilasciwe utozenie ciata, stopy przy prowadzeniu, uderzeniu,
przyjeciu pitki...

» Jak najwiecej kontaktow z pitka
Dobieranie tresci treningowych tak, aby dziecko miato jak najwiecej mozliwosci
operowania pitka.

» Jak najmniej przestojow, kolejek
,Grasz tak jak trenujesz”. Zgodnie z tym powiedzeniem nalezy tak organizowac¢
trening, by jak najbardziej przypominat warunki meczowe. W trakcie meczu za-
wodnik nie powinien sta¢, dlatego trening réwniez musi by¢ INTENSYWNY!

» Temat i Srodki treningowe dobrane do wieku
i umiejetnosci
Dopasowanie planu szkolenia i Srodkéw treningowych do aktualnych potrzeb
i mozliwosci zawodnikéw.

chzq/VqulY/ﬁp/ www.pzpnpl 11 ||



| CECHY DOBREGO TRENINGU

» Konsekwentna realizacja celow treningowych
Planowe prowadzenie wczedniej zaplanowanych tematéow bez wzgledu
na okolicznosci, ale z mozliwoscig modyfikacji.

» Wzorcowa postawa trenera
Trener jako autorytet dla dziecka musi dawac przykfad zaréwno w zakresie po-
stawy, kultury osobistej, zaangazowania jak i przygotowania merytorycznego.

» Stopniowana skala trudnosci
Nalezy tak dobiera¢ srodki treningowe, aby dziecko byto w stanie je wykona¢
i opanowac w stopniu bardzo dobrym. Dopiero pézniej wprowadzamy nowe,
trudniejsze elementy, np. im nizsze umiejetnosci zawodnikéw, tym wieksze
pole do gry.

» Wszechstronny rozwaj

Trening powinien w sposéb wszechstronny rozwija¢ mtodego zawodnika.
Nie ograniczamy sie tylko do elementéw technicznych, ale dbamy o wszech-
stronny rozwéj mtodego cztowieka (mentalnos¢, sprawnos¢ ogoélna — motory-
ka, taktyka indywidualna). Aby zawodnik tatwo przyswajat nowe umiejetnosci
techniczno-motoryczne, na poczatkowym etapie szkolenia trener musi wypra-
cowac u podopiecznych bogaty ,skarb ruchowy”. Warto jeden trening w tygo-
dniu poswieca¢ na sporty uzupetniajace, np. gimnastyka, sporty walki, biegi
przetajowe, szermierka...

» ,Plan B”

Trener powinien prowadzi¢ zajecia zgodnie z planem i systemem szkolenia,
ale réwniez by¢ przygotowanym na nieoczekiwane sytuacje (zmiana liczby za-
wodnikdéw, pogoda, problemy w opanowaniu materiatu...)

I 12 ABC trenera dzieci Xe
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PLAN SZKOLENIA |

Fundamentem kazdego szkolenia jest wizja trenera i diugofalowy plan (system)
szkolenia. Tylko w oparciu o krétko i dlugoterminowe cele mozemy systematycznie
rozwija¢ swojego zawodnika. Dlatego tez, kazdy trener (klub) powinien mie¢ swoj
wtasny program szkolenia odpowiednio dopasowany do wieku, umiejetnosci

i mozliwosci zawodnikéw.

Pomysty na utozenie planu szkolenia moga by¢ rézne. Mozemy dziata¢ w systemie
1-tygodniowym, 2-tygodniowym, 3-tygodniowym czy miesiecznym. Wazna jest
konsekwencja i systematyka w jego realizacji. Dzieki powtarzalnosci mozemy
skutecznie rozwija¢ umiejetnosci naszych zawodnikéw.

Przyktadowy plan szkolenia na bazie programu Akademii Mtodych Ortéw

KATEGORIA ZAK (U8 / U9)

Prowadzenie, zwody,
drybling (gra 1x1)
+ strzat
Prowadzenie, zwody,
drybling (gra 1x1)
+ strzat
Prowadzenie, zwody,
drybling (gra 1x1)
+ strzat

STYCZEN

LuTY

KATEGORIA ORLIK (U10/U11)

Prowadzenie, zwody
+ strzat
Prowadzenie, zwody
+ strzat
Prowadzenie, zwody
+ strzat

STYCZEN

Ty

CYKL 3-MIESIECZNY I TYDZIEN Il TYDZIEN I TYDZIEN

Podania / przyjecia Rozwijanie
+ strzaty inteligencji
pitkarskiej

Podania / przyjecia Rozwijanie
+ strzaty inteligencji
pitkarskiej

Podania / przyjecia Rozwijanie
+ strzaty inteligencji
pitkarskiej

CYKL 3-MIESIECZNY I TYDZIEN Il TYDZIEN 1 TYDZIEN

Podania / przyjecia Drybling (gra 1x1)

+ strzaly + strzaty
Podania / przyjecia Drybling (gra 1x1)
+ strzaty + strzaty
Podania / przyjecia Drybling (gra 1x1)
+ strzaly + strzaty

LaczyNasPilkap!
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| KONSPEKT TRENINGOWY

Przygotowujac trening niezbedny jest konspekt treningowy. Pozwala on utozy¢
jednostke treningowa zgodnie z podziatem metodycznym (czes¢ wstepna / gtdwna
/ koncowa), a takze stanowi cenny dokument, ktédry moze w przysztosci przydac
sie trenerowi analizujagcemu dotychczasowq prace, sukcesy lub porazki w rozwoju
zawodnika i na pézniejszym etapie druzyny.

Ponizej przedstawiamy przyktad konspektu, ktéry oprocz tradycyjnych mozliwosci
do notowania i planowania pracy szkoleniowej, pozwala na samoocene dla trenera
lub osoby hospitujacej dany trening. Trener wybiera sobie w danej czesci jednostki
treningowej ¢wiczenie (gre) i ocenia ja w aspektach najwazniejszych w treningu
pitkarskim w skali 1-3 (1 - Zle, 2 - $rednio, 3 — dobrze):

a.Zgodnos¢ z tematem treningu
b. Intensywnos¢ treningowa

c. Kreatywnos¢ zawodnikéw

| 14 ABCtrenera dzieci NC
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KONSPEKT TRENINGOWY |

KONSPEKT TRENINGOWY
Trener prowadzacy |Trener asystent
Temat gtowny Data
Technika Godzina
Taktyka Miejsce
Motoryka Numer
Rocznik Liczba zawodnikéw treningu
Pitki Oznaczniki|  Stozki Tyczki Pachotki | Drabinki Bramki Gumy Inne
CZESC WSTEPNA czas:
Grafika Opis
Celtreningowy | 1 [ 2 | 3 [intensywnos¢ | 1 | 2 | 3 [Kreatywnoi¢ 1] 273
CZESC GLOWNA [czas:
Grafika Opis
Celtreningowy | 1 [ 2 | 3 [intensywnos¢ | 1 | 2 | 3 [Kreatywnoi¢ 1] 273
CZESC KONCOWA czas:
Grafika Opis
Cel treningowy | 1 | 2 | 3 |Intensywno§c’ | 1 | 2 I 3 |Kreatywnos¢ I 1 | 2 | 3

LaczyNasPilkap!
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BUDOWA JEDNOSTKI TRENINGOWE)J

Kazdy etap szkolenia charakteryzuje sie specyficznymi dla danego okresu rzeczami.
Znajac priorytety dla danej kategorii wiekowej nasz trening bedzie o wiele bardziej
efektywny. Ponizej przedstawiamy priorytety w treningu dzieci i jego podziat
na wtasciwe moduty.

Teraz wystarczy dopasowac $rodki treningowe pod dany modut i do pracy!

Budowa jednostki treningowej U6-U7 (G2-G1) | SKRZAT

Budowa jednostki treningowej U8-U9 (F2-F1) | ZAK

I 16 ABCtrenera dzieci NC
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BUDOWA JEDNOSTKI TRENINGOWE) |

Budowa jednostki treningowej U10-U11 (E2-E1) | ORLIK

Budowa jednostki treningowej U12-U13 (D2-D1) | MLODZIK

Jak wynika z powyzszych modutéw najwieksza czes¢ kazdego treningu w kazdej
kategorii wiekowej stanowi¢ powinna gra. Gra nie tylko doskonali technike pitkarska
w warunkach naturalnych (meczowych), taktyke indywidualng, motoryke, ale réwniez
wspaniale rozwija kreatywnos$¢ zawodnikéw, o ile trener pozwala na podejmowanie
samodzielnych decyzji przez zawodnikéw. Pamietajmy, aby stopniowac skale
trudnosci. Zasada ta dotyczy zaréwno wielkosci boisk do gry (im mtodsi tym wieksze),
liczby zawodnikéw (im mtodsi tym mniej), jak i zadan stawianych przed zawodnikami
(im mtodsi tym fatwiejsze).

Uczmy zawodnikdw nie tylko kopania pitki, ale przede wszystkim myslenia na boisku.

chzy/l&zs/’?ﬂ(qp/ www.pzpnpl 17 ||



| BUDOWA JEDNOSTKI TRENINGOWE)

Objasnienie

1. Gra - najwazniejsza, najskuteczniejsza i najbardziej lubiana przez dzieci czes¢
treningu.
Poprzez gry mozemy w najlepszy sposob rozwija¢ i naucza¢ zaréwno elementy
z zakresu techniki jak i taktyki pitkarskiej. Stosuj gre kiedy tylko jest to mozliwe
i stawiaj w niej przed zawodnikami rézne zadania.

2. Wszechstronne ksztatcenie ruchowe - sprawnos¢ ogdlna, a w pdzniejszym czasie
koordynacja ruchowa to gtéwny czynnik rozwoju techniki pitkarskiej. Dziecko mato
sprawne, ,sztywne” nigdy nie opanuje techniki indywidualnej w sposéb prawidtowy.
Dlatego tez wszelkie aktywnosci ruchowe, sporty nie tylko zwigzane z gra w pitke
nozna powinny by¢ nieodzownym elementem treningu pitkarskiego.

3. Ltatwe zadania z pitka - dzieci na etapie skrzata nie sg w stanie skoncentrowac
sie na dtuzej, zrozumied i opanowac pewnych elementéw z zakresu techniki indy-
widualnej. Za wczesne nauczanie techniki moze prowadzi¢ tylko do nabrania ztych
nawykow (ustawienie stopy i ciata, prowadzenie pitki wtasciwa noga...), ktére ciezko
lub w ogéle nie bedzie mozna wyeliminowac w przysziosci. Dlatego tez w pierw-
szym etapie szkolenia dajmy dzieciom duzo prostych zadan z pitka, w r6znych wa-
runkach nie zwracajac uwagi na jakos¢ wykonania. Zabawa.

4. Wszechstronne zadania z pitka - Na etapie ZAKA zaproponowane dziatania z pitkg
sg nieco bardziej ztozone niz miato to miejsce wczesniej. Nie ograniczmy sie tylko
do kopania pitki, ale réwniez podajemy pitki rekoma (chwyt).
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5. Zabawowe poznanie techniki - w formie zabaw, wyscigdéw, gier zaczyna-
my wprowadza¢ elementy techniczne zwracajac uwage na jakos¢ wykonania.
Najpierw objasnienie i dobry pokaz. Skuteczne nauczanie techniki pitkarskiej mozli-
we jest w matych grupach, gdzie trener ma mozliwos¢ poprawi¢, pokaza¢ by dziecko
nie zdobywato zlych nawykoéw.

6. Wszechstronne szkolenie ruchowe - to zadania z pitka lub bez ksztattujace zdol-
nosci motoryczne takie jak — koordynacja, szybkos¢, wytrzymatosé, skocznosé, sifa. ..
Dobrym miejscem do rozwoju sprawnosci fizycznej jest takze las, zréznicowany
teren, basen...

7. Nauczanie podstaw taktyki indywidualnej — wiek 9-10 lat to optymalny czas
do rozpoczecia nauki taktyki indywidualnej. Dziecko powinno zosta¢ zaznajomione
z takimi jej elementami jak — przyjecie pitki kierunkowe, ustawienie na boisku w fazie
obrony i ataku, ustawienie wzgledem rywala/kolegéw/pitki, zachowanie po stracie
i przechwycie pitki...

8. Zabawowe szkolenie kondycji — to szkolenie wytrzymatosci ogdlnej (zabawy
biegowe) i specjalnej (gry), ktére pozwola wejs¢ w pdzniejszych latach zawodnikom
na wyzszy putap wytrzymatosci. Nie ograniczajmy sie jedynie do zaje¢ na boisku,
ale warto réwniez rozwija¢ dzieci poprzez treningi w odmiennych okolicznosciach.
Takie zmiany pozytywnie wptywaja réwniez na ,higiene umystu” i integracje
w grupie.

9. Nauczanie taktyki grupowej — to elementy wspoétdziatania taktycznego w grupie
od 2 do 6 zawodnikéw. Asekuracja, podwajanie, obiegi...
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GRA
TRENING MOTORYCZNY
NAUCZANIE TAKTYKI ZESPOLOWE)
INTENSYWNY TRENING TECHNIKI UZYTKOWEJ (PROGRESYWNEJ)

GRA
SZKOLENIE KONDYCJI i SPRAWNOSCI FIZYCZNE)J
NAUCZANIE TAKTYKI INDYWIDUALNEJ, GRUPOWEJ
i ZESPOLOWE) (SPECJALIZACIA)
INTENSYWNY TRENING TECHNIKI UZYTKOWEJ (PROGRESYWNEJ)

ZABAWOWE SZKOLENIE KONDYCJI
NAUCZANIE TAKTYKI INDYWIDUALNEJ i GRUPOWEJ
u-12 NAUCZANIE TECHNIKI PILKARSKIEJ
WSZECHSTRONNE SZKOLENIE RUCHOWE
NAUCZANIE TECHNIKI PILKARSKIEJ + PODSTAWY TAKTYKI
u-10 INDYWIDUALNEJ
-9 GRA
WSZECHSTRONNE SZKOLENIE RUCHOWE
WSZECHSTRONNE ZADANIA Z PILKA / ZABAWOWE
u-8 POZNANIE TECHNIKI
U-7 SPRAWNOSC OGOLNA
U-6 LATWE ZADANIA Z PItKA / GRY | ZABAWY
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KATEGORIA WIEKOWA CELE TRENINGU m

1. Dobra zabawa 1. Przyjazne nastawienie trenera, duza réznorodnos¢

“ -6 2. Ksztattowanie sprawnosci zabaw, sprzetu sportowego i pomocniczego (np.

ogolnej balony, bariki mydlane, woreczki, piteczki tenisowe...)
NAUCZANIE 3. Zaznajomienie si¢ 2. Sztafety, tory przeszkdd, berki, zabawy z przeszkodami
PODSTAWOWE z dziataniami z pitkg i zadaniami ruchowymi, zabawy terenowe (park,

w tatwych formach las...), sporty uzupetniajace
Polega na rozwoju i ksztatce- 4. Mate gry (bezingerencji 3. Zabawy indywidualne z pitkg (poznanie wszystkich
niu u dzieci wszechstronnej trenera) mozliwych wariantow z pitka
sprawnosci (nie tylko gry i za- - po podtozu, po kozle, w powietrzu), mate gry,
bawy z pitka) w celu stworzenia zabawy i zadania w matych grupach z pitka i innymi
bogatej bazy ruchowej,skarbu przyborami

ruchowego” 4. Stosujmy tylko mate gry 1x1 - 4x4

BRAK TRENINGU

TECHNIKI

Juz od pierwszych treningdéw zwracaj uwage, aby zajecia byty odpowiednio INTENSYWNE. Unikaj kolejek, czekania
przez dzieci na wykonanie swojego zadania. Dobieraj $rodki treningowe tak, aby zajecia miaty wiasciwy stosunek pracy

do wypoczynku - czyli zachowang intensywnos¢. W przysztosci przetozy sie to na mozliwosci motoryczne zawodnika
i intensywnosc gry zespotu.

KATEGORIA WIEKOWA CELE TRENINGU m

1. Rozwijanie zdolnosci 1. Rozwdj koordynacji:

koordynacyjnych v/ wprowadzaj nowe, nieznane ¢wiczenia
“ - 7 2. Gimnastyka dla dzieci v dobieraj rézne warunki wykonywania ¢wiczen

(szkolenie sitowe v wykorzystuj ¢wiczenia,lustrzane”
TRENING i ruchowe) (asymetryczne)
PODSTAWDWY 3. Wszechstronne zadania v facz zadania w réznorakie taricuchy ruchowe

z pitkq v zmieniaj techniki wykonania zadan

- . 4. Poznawanie gry 1x1 v wprowadzaj dodatkowe utrudnienia
Po stworzeniu w poprzednich . " Ny e A T
. 5. Mate gry (bez ingerencji v zmieniaj Srodowisko ¢wiczen (nie tylko
latach bazy ruchowej, teraz i
w centrum uwagi znajduje sie raare), el
2. Uwzgledniajmy ¢wiczenia ktore spetniajg aspekty

koordynacja ruchowa. Jest ona

fundamentem dla rozwoju

elementéw technicznych

(umiejetnos¢ gry) w kolejnych 3
latach szkolenia

anatomiczno-fizjologiczne dziecka, ujete w formie
zabawy. W ten sposéb zapewnia sig trening
optymalny, motywujacy, ksztattujacy i atrakcyjny

. Réznorodne ¢wiczenia indywidualne i w grupach
do 4 0s6b z pitka, mate gry

4. Wszystkie mozliwe warianty gry 1x1 (frontalnie/

bokiem/tytem), na 1,2,3,4 bramki
5. Stosujmy tylko mate gry 1x1 - 4x4

Konczymy pierwszy etap szkolenia. Oznacza to, ze dziecko powinno posiada¢ wszechstronny,,skarb ruchowy’,

czyli by¢ na tyle sprawne, by w kolejnym etapie mozna byto (nie zapominajac o treningu wszechstronnym), dalej
rozwija¢ elementy koordynacji ruchowej. Pamietaj, ze w pierwszym etapie szkolenia U-5 / U-6 pitka jest atrakcyjnym
dodatkiem do zajec. Najwazniejsze jest zaszczepienie u dziecka pasji do sportu, checi rywalizacji i rozwoju
sprawnosci ogdlnej, dzieki czemu tatwej bedzie w kolejnych latach przyswaja¢ nowe elementy techniki pitkarskiej.
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u-8
TRENING PODSTAWOWY

v Koordynacja ruchowa jest bazg
do ksztattowania techniki

v Koordynacja ruchowa jest
nieodzownym elementem
gry wiasciwej (wystepuje
w kazdym niemal dziataniu
zawodnika)

v Koordynacja ruchowa jest
cechg motoryczna wyste-
pujaca w kazdej jednostce
treningowej

v Zaczynamy zwracac uwage
na jakos¢ wykonywania
elementoéw technicznych

PRIORYTET TECHNICZNY:
JAKDSC WYKONANIA

. Rozwijanie zdolnosci koordynacyjnych

. Gimnastyka dla dzieci (szkolenie sitowe

i ruchowe)

. Wszechstronne zadania z pitkg. Nauczanie

podstawowych elementdw technicznych:
- prowadzenie, kontrola (czucie) pitki

- zwody

- drybling

- podania

- strzaty

- przyjecia pitki

. Doskonalenie gry 1x1
. Mate gry (bez ingerencji trenera

i specjalizacji na pozycjach)

KRATEGORIA WIEKDWA CELE TRENINGU m

1. Cwiczenia z réznymi przyborami,
w réznym terenie

2. Uwzgledniajmy ¢wiczenia ktére

spetniaja aspekty anatomiczno-fi-
zjologiczne dziecka, ujete w formie
zabawy. W ten sposdb zapewnia sie
trening optymalny, motywujacy,
ksztattujacy i atrakcyjny

3. Réznorodne ¢wiczenia indywidu-

alne i w matych grupach do 5 oséb
z pitka, mate gry

4. Wszystkie mozliwe warianty gry

1x1 (frontalnie/bokiem/tytem), na
1,2,3,4 bramki

5. Stosujmy tylko mate gry 1x1 - 5x5,

gry w przewadze w ataku

Wazne aby zadania / ¢wiczenia byty proste, wykonalne. W przeciwnym razie dziecko nie ma ochoty podejmowac préb,

a czesto dodatkowo pada ofiara drwin kolegéw i zamyka sie w sobie. Dodatkowe agresywne reakcje poteguija to, ze dziecko
jest ganione przez dorostych i unikane przez wspétgraczy. Dziecko izoluje sie od dalszych sytuacji ruchowych, deficyty

w umiejetnosciach ruchowych powiekszaja sig, a tym samym przektada sie to na dalszy rozwoj.

TRENING PODSTAWOWY

Gtéwne cechy treningu dzieci:
v Intensywnosc¢

v Kreatywnos¢

v Indywidualizacja

v Zabawa

PRIORYTET TECHNICZNY:
JAKOSC WYKONANIA

4.

w

o

~N

Rozwijanie zdolnosci koordynacyjnych
Rozwijanie percepcji

Gimnastyka dla dzieci (szkolenie sitowe
iruchowe)

Wszechstronne zadania z pitka. Nauczanie
podstawowych elementéw technicznych:
- prowadzenie, kontrola (czucie) pitki

- zwody

- drybling

- podania

- strzaly

- przyjecia pitki

- uderzenia gtowg (balon, miekka pitka)

- nauczanie podstawowych technik bram-
karskich (jeszcze nie tworzymy specjalizacji
na tej pozycji)

. Doskonalenie gry 1x1, gry w przewadze

zawodnikéw atakujacych, gry zadaniowe

. Mate gry (bez ingerencji trenera i specjaliza-

¢ji na pozycjach - dotyczy takze bramkarza)

. Wprowadzamy podstawowe elementy

z zakresu taktyki indywidualnej (przyjecie
pitki wtasciwa noga i we wiasciwym kierun-
ku, ruch zwodny bez pitki, prowadzenie pitki
wiasciwg nogg przed zwodem, ustawienie
zawodnika w fazie obrony i ataku, ustawie-
nie wzgledem gry - pitka/rywal/kolega)

w

o

~N

KATEGORIA WIEKOWA CELE TRENINGU m

s
2.
38

1. Cwiczenia z réznymi przyborami,
w réznych miejscach

2. Poprzez ¢wiczenia z 2 - 3 pitkami,
¢wiczenia wymagajace zdolnosci
orientacji przestrzennej i zdolnosci
sprzezenia ruchéw

3. Uwzgledniajmy ¢wiczenia ktére
speftniaja aspekty anatomiczno-fi-
zjologiczne dziecka, ujete w formie
zabawy. W ten sposob zapewnia si¢
trening optymalny, motywujacy,
ksztattujacy i atrakcyjny

4. Roznorodne ¢wiczenia indywidual-

ne i grupowe, gry

. Wszystkie mozliwe warianty gry
1x1 (frontalnie/bokiem/tytem), na
1,2,3,4 bramki, gry w przewagach li-
czebnych zawodnikéw atakujacych,
gry na kilka bramek

. Stosujmy tylko mate gry 1x1 - 5x5,
gry w przewadze w ataku

. Poprzez objasnienie, pokaz, pytania
naprowadzajace, ¢wiczenia, gre

Rozwijaj u dziecka tworcze myslenie. Aby w przysztosci twoj wychowanek byt zawodnikiem kreatywnym, potrafiacym odna-
lez¢ sie w réznych sytuacja boiskowych, musi w procesie treningowym mie¢ swobode w podejmowaniu decyzji. Jezeli trener
bedzie myslat za zawodnika i na niego krzyczat, to ograniczy procesy kreatywnosci zawodnika, skazujac go na przecietnosc.
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KATEGORIA WIEKOWA CELE TRENINGU m

. Rozwijanie zdolnosci koordynacyjnych
. Rozwijanie percepcji
. Gimnastyka dla dzieci (szkolenie sitowe

wN =

u-10
TRENING
PODSTAWOWY

v Zwracamy uwage na jakos¢
i szybko$¢ wykonywanych
elementéw technicznych
PRIORYTET
TECHNICZNY:
JAKOSC WYKONANIA
SZYBKOSC WYKONANIA

w

o

o]

»

iruchowe)

tatwe zadania z pitka. Nauczanie elemen-
téw technicznych:

- prowadzenie pitki, kontrola pitki, - zwody,
«drybling, - podania, - strzaty, « przyjecie pit-
ki, - uderzenie gtowa (lekka pitka), » dosrod-
kowanie pitki, » nauczanie podstawowych
technik bramkarskich (nie tworzymy jeszcze
specjalizacji na tej pozycji)

. Doskonalenie gry 1x1, gry w przewadze

zawodnikéw atakujacych, gry na utrzymanie
pitki, gry zadaniowe

. Mate gry (bez ingerencji trenera i specjaliza-

¢ji na pozycjach - dotyczy takze bramkarza)

. Wprowadzamy podstawowe elementy

z zakresu taktyki indywidualnej (przyjecie
pitki wtasciwa noga i we wiasciwym kierun-
ku, ruch zwodny bez pitki, prowadzenie pitki
wiasciwa nogq przed zwodem, ustawienie
zawodnika w fazie obrony i ataku, ustawie-
nie wzgledem gry - pitka/rywal/kolega)

. Zapoznanie dzieci z podstawowymi

zadaniami na poszczegdlnych pozycjach
w zespotach 7-osobowych (zgodnie z NMG)
- rotacja na pozycjach

1. Cwiczenia z réznymi przyborami,
w réznym terenie
2. Poprzez ¢wiczenia z 2 - 3 pitkami,
¢wiczenia wymagajace zdolnosci
orientacji przestrzennej i zdolnosci
sprzezenia ruchéw
3. Stosujmy w fazie rozgrzewki, w for-
mie zabaw ¢wiczenia wzmacnia-
jace, stabilizujace, skocznosciowe,
szybkosciowe, wytrzymatosciowe
. Réznorodne ¢wiczenia indywidual-
ne i grupowe, gry
. Wszystkie mozliwe warianty gry
1x1 (frontalnie/bokiem/tytem), na
1,2,3,4 bramki, gry w przewagach
liczebnych zawodnikéw atakuja-
cych, gry na kilka bramek, gry na
utrzymanie pitki
. Stosujmy tylko mate gry 1x1 - 6x6
. Poprzez objasnienie, pokaz, pytania
naprowadzajace, ¢wiczenia, gry
8. Poprzez objasnienie, pokaz, pytania
naprowadzajace, gry, fragmenty
gier

v b

NO

Buduj u zawodnika poczucie wtasnej wartosci (pochwaty), odwage i kreatywnos¢ (daj grac), swiadomos¢ (pogadanki). ,Pitka
zaczyna sie w gtowie, a koriczy na stopie” dlatego rola trenera jest nie tylko nauczenie kopania pitki - do tego potrzeba tylko
powtarzalnosci, ale przede wszystkim budowanie silnej osobowosci, mentalnosci i Swiadomosci, dzieki czemu zawodnik
bedzie chciat sie samodoskonali¢, a na boisku bedzie potrafit wykorzysta¢ umiejetnosci, ktére pomogtes mu zdoby¢.

TRENING
UKIERUNKOWANY

w

Na pierwszy plan wysuwa 6.

sie szkolenie indywidualne
z zakresu techniki, gdyz jezeli po
pierwszych dwéch etapach nasz

podopieczny posiada urozma- 8.

icony ,skarb ruchowy” i wysoki
poziom koordynacji ruchowej,
w kolejnym okresie, przyswa-
janie elementéw technicznych
bedzie szybsze. Dominuja mate
gry z uwzglednieniem taktyki
indywidualnej, grupowej

el

Rozwijanie umiejetnosci koordynacyjnych
Rozwijanie percepcji

Gimnastyka dla dzieci (szkolenie sitowe

i ruchowe)

Doskonalenie elementéw technicznych
poznanych we wczesniejszych etapach szko-
lenia z nastawieniem na progresje w grze

. Doskonalenie gry 1x1, gry w przewadze

zawodnikéw atakujacych, gry na utrzymanie
pitki, gry zadaniowe

Mate gry (bez specjalizacji na pozycjach -
dotyczy takze bramkarza)

7. Budowanie modelu gry zespotu (otwieranie

gry, budowa gry...)

Doskonalenie podstawowych elementéw

z zakresu taktyki indywidualnej (przyjecie
pitki wtasciwa noga i we wiasciwym kierun-
ku, ruch zwodny bez pitki, prowadzenie pitki
wiasciwa nogg przed zwodem, ustawienie
zawodnika w fazie obrony i ataku, ustawie-
nie wzgledem gry - pitka/rywal/kolega)

. Doskonalenie podstawowych zachowan

na poszczegdlnych pozycjach w zespotach
7-osobowych - rotacja na pozycjach

Monitoruj wyniki podopiecznych w nauce i w razie potrzeby motywuj do pracy.
Jezeli dziecko nie ma dos¢ sity, by sprostac najwazniejszym obowiazkom jakie przed nim stojg w dzieciristwie, czyli szkole, to
z pewnoscig nie bedzie tez miato dos¢ motywacji, by poswiecic sie w przysztosci w 100% pitce i wyrzeczeniach z nig zwiaza-
nych. Inne rzeczy (szczegélnie w przypadku najlepszych zawodnikéw majacych wiele pokus) beda kusity mocniej.

WEGORAWIOWA | CHETRNNGD | MSZOUE

1.
2.
3.

u-11 .

1. Cwiczenia z réznymi przyborami,
w réznym terenie

2. Poprzez ¢wiczenia z 2 - 3 pitkami,
¢wiczenia wymagajace orientacji
przestrzennej

3. Stosujmy w formie zabaw, w fazie
rozgrzewki ¢wiczenia wzmacnia-
jace, stabilizujace, skocznosciowe,
szybkosciowe, wytrzymatosciowe

4. Roznorodne ¢wiczenia indywidual-
neigrupowe, gry

5. Wszystkie mozliwe warianty gry
1x1 (frontalnie/bokiem/tytem), na
1,2,3,4 bramki, gry w przewagach
liczebnych zawodnikéw atakuja-
cych, gry na kilka bramek, gry na
utrzymanie pitki

6. Stosujmy mate gry 1x1 - 6x6, frag-
menty gier, gry

7. Poprzez objasnienie, pokaz, frag-
menty gier, mate gry, gry

8. Poprzez objasnienie, pokaz, pytania
naprowadzajace, ¢wiczenia, gry

9. Poprzez objasnienie, pokaz, pytania
naprowadzajace, gry, fragmenty gier

LaczyNasPilkap!
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U-12
TRENING
UKIERUNKOWANY

v Juz od kategorii wiekowej
U8 warto przed kazdym
treningiem stosowac
¢wiczenia aktywizujaco -
prewencyjne, np.z gumami
(10-15 minut)

w

v Kiedy tylko jest to mozliwe,
stosuj w grach fazy
przejsciowe A/O i O/A.

Ucz zawodnika szybkich
reakcji na zaistniatg sytuacje
na boisku.

KATEGORIA WIEKDWA

AWN =

u-13 ;

TRENING
UKIERUNKOWANY

)

~N

Podstawowe cechy dobrego
treningu to:
realizacja planu szkolenia
wiasciwy dobér srodkéw
do tematu
odpowiednia intensywno$¢
zajec
stworzenie warunkéw do
kreatywnego uczestnictwa
zawodnikéw w zajeciach

focl

o

PPN

IS

©

Doskonalenie zdolnosci koordynacyjnych
Rozwijanie percepcji

Rozwdj cech motorycznych
Doskonalenie elementéw technicznych
poznanych we wczedniejszych etapach
szkolenia z nastawieniem na progresje
wgrze

. Doskonalenie gry 1x1, gry w przewadze

zawodnikéw atakujacych lub broniacych,
gry na utrzymanie pitki, gry zadaniowe
Mate gry (bez scistej specjalizacji na pozy-
cjach)

Budowanie modelu gry zespotu (otwieranie
gry, budowanie gry...)

Doskonalenie elementdéw z zakresu taktyki
indywidualnej (przyjecie pitki wtasciwa noga
i we whasciwym kierunku, ruch zwodny bez
pitki, prowadzenie pitki wtasciwa noga przed
zwodem, ustawienie zawodnika w fazie
obrony i ataku, ustawienie wzgledem gry

- pitka/rywal/kolega, otwarcie gry, zachowa-
nia w fazach przejsciowych A/O i O/A)
Doskonalenie podstawowych zachowan

na poszczeg6lnych pozycjach w zespotach
9-osobowych - rotacja na pozycjach

10. Zapoznanie dzieci z zasadami gry na

,spalony”

poznanych we wczesniejszych etapach
szkolenia z nastawieniem na progresje
wgrze

Doskonalenie gry 1x1, gry w przewadze
zawodnikéw atakujacych, gry na utrzymanie
pitki, gry zadaniowe

Mate gry (bez icistej specjalizacji na pozy-
cjach)

. Doskonalenie elementéw z zakresu taktyki

indywidualnej (przyjecie pitki wtasciwa
noga i we wtasciwym kierunku, ruch zwod-
ny bez pitki, prowadzenie pitki wtasciwa
noga przed zwodem, ustawienie zawodnika
w fazie obrony i ataku, ustawienie wzgle-
dem gry - pitka/rywal/kolega, otwarcie

gry, zachowania w fazach przejsciowych
A/O i O/A) wynikajace z modelu gry

. Doskonalenie podstawowych elementéw

i zachowan z zakresu taktyki zespotowej
(otwarcie gry, atak pozycyjny, atak szybki,
fazy przejsciowe, faza bronienia)
Doskonalenie podstawowych zachowan
na poszczegdlnych pozycjach w zespotach
9-osobowych - rotacja na pozycjach

KRATEGORIA WIEKOWA CELE TRENINGU m

1. Cwiczenia z réznymi przyborami,
w réznym terenie
. Poprzez ¢wiczenia z 2 - 3 pitkami,
¢wiczenia wymagajace zdolnosci
orientacji przestrzennej i zdolnosci
sprzezenia ruchéw
. Stosujmy w treningu ¢wiczenia
wzmacniajace (sitowe), funkcjonal-
ne, stabilizujgce, skocznosciowe,
szybkosciowe, wytrzymatosciowe,
prewencyjne, gibkosciowe. Mozemy
stosowac te ¢wiczenia w formie kom-
pleksowej w potaczeniu z elemen-
tami techniki. Przybory pomocnicze
- gumy, pitki lekarskie, ptotki (rézne
wysokosci)...
Roéznorodne ¢wiczenia indywidualne
i grupowe, gry
Wszystkie mozliwe warianty gry 1x1
(frontalnie/bokiem/tytem), na 1,2,3,4
bramki, gry w przewagach liczebnych
zawodnikéw atakujacych, gry na kilka
bramek, gry na utrzymanie pitki
Stosujmy mate gry 1x1 - 6x6
Poprzez objasnienie, pokaz, fragmen-
ty gier, mate gry, gry
. Poprzez objasnienie, pokaz, pytania
naprowadzajace, ¢wiczenia, gry
Poprzez objasnienie, pokaz, pytania
naprowadzajace, gry, fragmenty gier
Poprzez pogadanke, pokaz, gry
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10.

. Doskonalenie zdolnosci koordynacyjnych
. Rozwijanie percepcji

. Rozwoj cech motorycznych

. Doskonalenie elementéw technicznych

1. Cwiczenia z réznymi przyborami,
w réznym terenie

2. Poprzez ¢wiczenia z 2 - 3 pitkami,
¢wiczenia wymagajace orientacji
przestrzennej

. Stosujmy w treningu ¢wiczenia

wzmacniajace (sitowe), funkcjonalne,

stabilizujace, skocznosciowe, szyb-

kosciowe, wytrzymatosciowe, prewen-

cyjne, gibkosciowe. Mozemy stosowac

te ¢wiczenia w formie kompleksowej

w potaczeniu z elementami techniki.

Przybory pomocnicze - gumy, pitki

lekarskie, ptotki (r6zne wysokosci)...

Roéznorodne ¢wiczenia indywidualne

igrupowe, gry

. Wszystkie mozliwe warianty gry 1x1
(frontalnie/bokiem/tytem), na 1,2,3,4
bramki, gry w przewagach liczebnych
zawodnikéw atakujacych, gry na kilka
bramek, gry na utrzymanie pitki

. Stosujmy mate gry 1x1 - 6x6

. Poprzez objasnienie, pokaz, pytania
naprowadzajace, gry

. Poprzez objasnienie, pokaz, gry

w
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. Doskonalenie zdolnosci koordynacyjnych 1. Cwiczenia z réznymi przyborami,

KATEGORIA WIEKOWA

AWN =

u-14

TRENING 7.

UKIERUNKOWANY

Poczatek pracy nad taktyka
zespotowa, gra formagji

. Rozwijanie percepgji
. Rozwoj cech motorycznych
. Doskonalenie elementéw technicznych po-

znanych we wczesniejszych etapach szkolenia
z nastawieniem na progresje w grze

. Mate gry, gry na utrzymanie pitki, gry zadanio-

we, gry w przewagach

. Doskonalenie elementdéw z zakresu taktyki

zespotowej (otwarcie gry, atak pozycyjny, atak
szybki, fazy przejsciowe, wspdtpraca, asekuracja
w formacjach, gra obronna...)

Doskonalenie elementéw z zakresu taktyki
indywidualnej (przyjecie pitki wtasciwa noga

i we wiasciwym kierunku, ruch zwodny bez
pitki, prowadzenie pitki wtasciwa noga przed
zwodem, ustawienie zawodnika w fazie obrony
i ataku, ustawienie wzgledem gry - pitka/rywal/
kolega, otwarcie gry, zachowania w fazach
przejéciowych A/O i O/A) wynikajace z modelu

gry
. Doskonalenie podstawowych zachowar na

poszczegélnych pozycjach w zespotach 11-oso-
bowych - wstepna specjalizacja na pozycjach

. Doskonalenie techniki i gry progresywnej, czyli

zawodnicy musza poszukiwac skutecznych
rozwiazan na boisku

2.

w
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w réznym terenie

Poprzez ¢wiczenia z 2 - 3 pitkami,
¢wiczenia wymagajace orientacji
przestrzennej, ¢wiczenia ksztattu-
jace percepcje

. Stosujmy w treningu ¢wiczenia

wzmacniajace (sitowe), funkcjonal-
ne, stabilizujace, skocznosciowe,
szybkosciowe, wytrzymatosciowe,
prewencyjne, gibkosciowe. Moze-
my stosowac te ¢wiczenia w formie
kompleksowej w potaczeniu

z elementami techniki. Przybory
pomocnicze - gumy, pitki lekarskie,
ptotki, gryfy, sztangi, hantle...
Réznorodne ¢wiczenia indywidu-
alne i grupowe, gry

. Gra z zadaniami dodatkowymi
. Stosujmy fragmenty gier, schema-

ty rozegran akgji, ¢wiczenia, gre
wiasciwg

. Poprzez gry, fragmenty gier,

¢wiczenia w grupach

Poprzez objasnienie, pokaz,
éwiczenia, gry, fragmenty gier
Gra, fragmenty gier

Do 14 roku zycia nie wskazane jest przenoszenie zawodnikéw do starszych kategorii wiekowych. Lepiej by mtody zawodnik
grat ze swoimi réwiesnikami i petnit tam role lidera, budujac swojg osobowos¢, niz byt jednym z wielu w starszym roczniku.

szego zespotu w tej samej kategorii wiekowej, gdzie dalej bedzie rozwijac sie z kolegami / kolezankami w tym samym wieku.

KATEGORIA WIEKOWA CELE TRENINGU m

AWN =

wv

U-1o
TRENING
SPECJALISTYCZNY

W tej kategorii wiekowej

~N

mozemy rozpoczac

prace w sitowni, o ile we
wezesniejszych latach
nauczylismy naszych
zawodnikéw odpowiedniej
techniki obchodzenia sie

z przyborami, np. sztanga...
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. Doskonalenie zdolnosci koordynacyjnych
. Rozwijanie percepgji

. Trening motoryki

. Doskonalenie elementéw technicznych po-

znanych we wczesniejszych etapach szkolenia
z nastawieniem na progresje w grze

. Mate gry, gry na utrzymanie pitki, gry zadanio-

we, gry w przewagach liczebnych

Doskonalenie elementdéw z zakresu taktyki
zespotowej (otwarcie gry, atak pozycyjny, atak
szybki, fazy przejsciowe, wspotpraca, asekuracja
w formacjach, gra obronna...). Nauczanie dziatan
przy SFG w ataku i obronie.

. Doskonalenie elementéw z zakresu taktyki

indywidualnej (przyjecie pitki wtasciwa noga

i we whasciwym kierunku, ruch zwodny bez pitki,
prowadzenie pitki wtasciwa noga przed zwodem,
ustawienie zawodnika w fazie obrony i ataku,
ustawienie wzgledem gry - pitka/rywal/kolega,
otwarcie gry, zachowania w fazach przejsciowych
A/O i 0/A) wynikajace zmodelu gry

. Doskonalenie zachowan na poszczegélnych

pozycjach w zespotach 11-osobowych - specja-
lizacja na pozycjach

Ksztattowanie motywacji wewnetrznej, Swiado-
mosci, mentalnosci...

il
2
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Cwiczenia z réznymi przyborami,
w réznym terenie

Poprzez ¢wiczenia z 2 - 3 pitkami,
¢wiczenia wymagajace orientacji
przestrzennej

. Stosujmy w treningu ¢wiczenia

wzmacniajace (sitowe), stabilizuja-
ce, skocznosciowe, szybkosciowe,
wytrzymatosciowe, prewencyjne.
Przybory pomocnicze — gumy, pit-
ki lekarskie, ptotki, gryfy, sztangi,
hantle...

. Réznorodne ¢wiczenia indywidu-

alne i grupowe, gry

. Gra z zadaniami dodatkowymi
. Stosujmy fragmenty gier, schema-

ty rozegran akdji, gre whasciwa

. Poprzez gry, fragmenty gier,

éwiczenia w grupach

. Poprzez objasnienie, pokaz, gry,

fragmenty gier

. Poprzez rozmowy indywidualne

i grupowe, pogadanki, pozytywny
przekaz

Od kategorii U-15 zaczynamy specjalizacje pod katem gry na konkretnych pozycjach (wyjatek stanowi pozycja bramkarza,
ktory specjalizuje sie juz od kategorii wiekowej U-11 - grajac jednak czesto w polu). Do tej pory zawodnicy grali na wielu
pozycjach, dzieki czemu sg bardziej wszechstronni. Teraz rol trenera jest znalez¢ odpowiednig pozycje na boisku dla swojego
wychowanka, na ktérej bedzie mégt wykorzystac w petni swéj potencjat.
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U-16
TRENING
SPECJALISTYCZNY

Caly czas rozwijaj Swiadomos¢
zawodnikéw. Zachecaj do
treningu indywidualnego.

N w»n IS w o oN=
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potencjatu tlenowego i beztlenowego

. Doskonalenie dziatar indywidualnych
(zachowania techniczno-taktyczne podczas

gry w ataku i obronie)
Doskonalenie umiejetnosci dziatan
grupowych i zespotowych wystepujacych

podczas gry w ataku, obronie oraz w fazach

przejéciowych

. Indywidualizacja - specjalizacja

zawodnikéw na danych pozycjach

. Formacje - wspotpraca
. Ksztattowanie motywacji wewnetrznej,

$wiadomosci, mentalnosci...

. Nauczanie dziatani przy SFG w ataku

i obronie.

il
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KRATEGORIA WIEKOWA CELE TRENINGU m

. Doskonalenie zdolnosci koordynacyjnych
. Rozwoj elementéw motorycznych,

Cwiczenia z réznymi przyborami,
w réznym terenie

. Stosujmy w treningu ¢wiczenia

wzmacniajace (sitowe), funkcjonalne,
stabilizujace, prewencyjne, skoczno-
$ciowe, szybkosciowe, wytrzymatoscio-
we. Przybory pomocnicze — gumy, pitki
lekarskie, ptotki, gryfy, sztangi, hantle,
atlas...

. Poprzez gry, fragmenty gier, schematy,

éwiczenia w grupach

Poprzez gry, fragmenty gier, schematy,
¢wiczenia w grupach

Powtarzalnos¢ elementéw charak-
terystycznych dla danej pozycji, np.
zawodnik nr 11 - dosrodkowania pitki
w pole karne

Cwiczenia specjalistyczne dla formagji
w réznych fazach gry, np.: przesuwanie,
asekuracja, podwajanie...

. Poprzez rozmowy indywidualne i gru-

powe, pogadanki, pozytywny przekaz

. Poprzez pokaz, analize, fragmenty gry

Na kazdym etapie szkolenia trening powinien koriczy¢ sie minimum 20-minutowa gra wiasciwa, w ktdrej liczba zawodnikéw
adekwatna jest do wieku i przepiséw gry wynikajacych z unifikacji przepiséw gry (4x4, 5x5, 7x7, 9x9, 11x11).

U-17
TRENING
SPECJALISTYCZNY

Jezeli masz taka mozliwos¢
korzystaj w procesie trenin-
gowym juz od najmtodszych
kategorii wiekowych z syste-
matycznej pomocy specjali-
stéw, np:

psycholog (trener przygo-

towania mentalnego)

fizjolog,

dietetyk,

trener przygotowania

motorycznego...
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potencjatu tlenowego i beztlenowego

. Doskonalenie dziatari indywidualnych

(zachowania techniczno-taktyczne
podczas gry w ataku i obronie)
Doskonalenie umiejetnosci dziatan
grupowych i zespotowych wystepujacych
podczas gry w ataku, obronie oraz

w fazach przejsciowych

. Indywidualizacja - specjalizacja

zawodnikéw na danych pozycjach
Formacje - wspdtpraca

. Ksztattowanie motywacji wewnetrznej,

$wiadomosci, mentalnosci...

. Analiza gry przeciwnika

Nauczanie dziatan przy SFG w ataku
i obronie.

1.

2.
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KATEGORIA WIEKOWA CELE TRENINGU m

. Doskonalenie zdolnosci koordynacyjnych
. Rozwéj elementéw motorycznych,

Cwiczenia z réznymi przyborami, w réz-
nym terenie

Stosujmy w treningu ¢wiczenia
wzmacniajace (sitowe), funkcjonalne,
stabilizujace, skocznosciowe, szybko-
Sciowe, wytrzymatosciowe, prewencyj-
ne. Przybory pomocnicze - gumy, pitki
lekarskie, ptotki, gryfy, sztangi, hantle,
atlas...

. Poprzez gry, fragmenty gier, schematy,

¢wiczenia w grupach

Poprzez gry, fragmenty gier, schematy,
¢wiczenia w grupach

Powtarzalnos¢ elementéw charak-
terystycznych dla danej pozycji, np.
zawodnik nr 11 - dosrodkowania pitki
w pole karne

Cwiczenia specjalistyczne dla formadji
w réznych fazach gry, np.: przesuwanie,
asekuracja, podwajanie...

Poprzez rozmowy indywidualne i gru-
powe, pogadanki, pozytywny przekaz
Analiza video, prezentacja, gry, frag-
menty gier

Poprzez pokaz, analize, fragmenty gry

Trenerze, regularnie przeprowadzaj testy techniczne i motoryczne w takich samych warunkach, abys miat wymierne dane na
temat postepu lub jego braku u swoich zawodnikdw. Jest to cenna i wymierna ocena twojej pracy.
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KRATEGORIA WIEKOWA

u-18
TRENING
SPECJALISTYCZNY

Wynik sportowy (wynik
meczu) odgrywa na tym etapie
bardzo wazng role. Trenuj tak
by wygrywac i promowac
swoich zawodnikéw do gry

na jak najwyzszym poziomie
w pitce seniorskiej!

KATEGORIA WIEKOWA

u-19
TRENING
SPECJALISTYCZNY

Jezeli twoj zawodnik po
kilkuletnim okresie szkolenia
jest gotowy pod wzgledem
mentalnym, techniczno-
-taktycznym i motorycznym
do gry na wysokim poziomie -

JESTES MISTRZEM!

. Doskonalenie zdolnosci koordynacyjnych

. Rozwoj elementéw motorycznych, poten-
cjatu tlenowego i beztlenowego

. Doskonalenie dziatar indywidualnych (za-

chowania techniczno-taktyczne podczas

gry w ataku i obronie)

Doskonalenie umiejetnosci dziatan

grupowych i zespotowych wystepujacych

podczas gry w ataku, obronie oraz w fa-

zach przejsciowych

. Indywidualizacja - specjalizacja zawodni-
kéw na danych pozycjach

. Formacje - wspétpraca w danej formacji
i pomiedzy formacjami

7. Ksztattowanie motywacji wewnetrznej

. Analiza gry przeciwnika

. Rywalizacja w meczach z zespotami ,senior-
skimi” (Puchar Polski, mecze towarzyskie)
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Druzyna U18 pracuje jak zawodowy zespot.
Tygodniowy plan treningowy ustalany

jest pod przeciwnika, z ktérym zespdt graé
bedzie w najblizszej kolejce, z uwypukleniem
wiasnych waloréw.

. Doskonalenie zdolnosci koordynacyjnych

2. Rozwdj elementéw motorycznych, poten-
cjatu tlenowego i beztlenowego

. Doskonalenie dziatari indywidualnych

(zachowania techniczno-taktyczne pod-

czas gry w ataku i obronie)

Doskonalenie umiejetnosci dziatan

grupowych i zespotowych wystepujacych

podczas gry w ataku, obronie oraz w fa-

zach przejsciowych

. Indywidualizacja - specjalizacja zawodni-

kéw na danych pozycjach

Formacje — wspétpraca w danej formagji

i pomiedzy formacjami

Ksztattowanie motywacji wewnetrznej

. Analiza gry przeciwnika

. Rywalizacja w meczach z zespotami
sseniorskimi” (Puchar Polski, mecze
towarzyskie)

Druzyna U19 pracuje jak zawodowy zespot.

Tygodniowy plan treningowy ustalany

jest pod przeciwnika, z ktérym zespét gra¢

bedzie w najblizszej kolejce, z uwypukleniem

wiasnych waloréw.
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1. Cwiczenia z réznymi przyborami, w réz-
nym terenie

2. Stosujmy w treningu ¢wiczenia wzmac-
niajace (sitowe), stabilizujace, funkcjo-
nalne, skocznosciowe, szybkosciowe,
wytrzymatosciowe, prewencyjne. Przy-
bory pomocnicze - gumy, pitki lekarskie,
ptotki, gryfy, sztangi, hantle, atlas. ..

. Poprzez gry, fragmenty gier, schematy,

¢wiczenia w grupach

Poprzez gry, fragmenty gier, schematy,

¢wiczenia w grupach

. Powtarzalnos¢ elementéw charak-
terystycznych dla danej pozycji, np.
zawodnik nr 11 - do$rodkowania pitki
w pole karne

6. Cwiczenia specjalistyczne dla formacji,
np.: przesuwanie, asekuracja, podwaja-
nie...

. Poprzez rozmowy indywidualne i grupo-

we, pogadanki, pozytywny przekaz

Analiza video, prezentacja, gry, fragmen-

ty gier

Gra whasciwa
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1. Cwiczenia z réznymi przyborami, w r6z-
nym terenie

2. Stosujmy w treningu ¢wiczenia
wzmacniajace (sitowe), funkcjonalne, sta-
bilizujace, skocznosciowe, szybkosciowe,
wytrzymato$ciowe, prewencyjne. Przy-
bory pomocnicze - gumy, pitki lekarskie,
plotki, gryfy, sztangi, hantle, atlas...

. Poprzez gry, fragmenty gier, schematy,

¢wiczenia w grupach

Poprzez gry, fragmenty gier, schematy,

¢wiczenia w grupach

. Powtarzalnos¢ elementéw charak-

terystycznych dla danej pozycji, np.

zawodnik nr 11 - dosrodkowania pitki

w pole karne

Cwiczenia specjalistyczne dla formacji,

np.: przesuwanie, asekuracja, podwaja-

nie...

Poprzez rozmowy indywidualne i gru-

powe, pogadanki, pozytywny przekaz

Analiza video, prezentacja, gry, frag-

menty gier

9. Gra whasciwa
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Aby wychowa¢ dobrego pitkarza, liczy sie nie tylko praca wykonywana na boisku przez trenera. Bardzo wazny jest trening
indywidualny, a takze wspétpraca ze specjalistami z réznych dziedzin zycia. Juz od 9 roku zycia warto wspétpracowac z psycho-
logiem sportu nad takimi tematami jak: (U9 - U15) zaangazowanie, komunikacja, koncentracja, kontrola i pewnos¢ siebie,

(U16 - U 19) praca w zespole, radzenie sobie ze stresem, kontrola emocjonalna, zarzadzanie czasem i samoocena.

Z dietetykiem sportowym: (U9 — U14) zawodnicy i rodzice uczg sie na temat odpowiedniej diety, jak planowac i przygotowy-

wac positki. (U15 - U19) o jedzeniu i piciu przed meczem, treningiem, po meczu...
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— Oceniany po jakosci gry i postepéw w umiejetnosciach - Oceniany na podstawie wynikow

zawodnikéw i sukcesow zespotu
Wszechstronne przygotowanie dziecka do gry najak - Dobry wynik sportowy zespotu
najwyzszym poziomie w pitce seniorskiej
Zaszczepienie sportowej pasji u dziecka - Wygrany mecz, zdobyty tytut
Doprowadzenie dziecka do gry w profesjonalnej pitce

TRENING Metodyczna nauka nowych elementéw - Doskonalenie taktyki zespotowej
Wszechstronne szkolenie indywidualne z zakresu: i motoryki
techniki, taktyki, motoryki - Motywacja

Budowanie mentalnosci i $wiadomosci zawodnikéw
Swobodna gra bez ingerencji trenera w jej trakcie - Taktyka, system gry

Trenerze, nie staraj sie na site przyspieszy¢ rozwoju swojego zawodnika! Mozna przenies¢ dziecko do starszego rocznika juz
w pierwszych latach szkolenia, mozna da¢ mu wieksze obcigzenia, mozna sterowac nim podczas gry i to moze przynies¢
korzysci w postaci wygrania meczu, tytutu, turnieju w kategoriach dzieciecych i mtodziezowych. Zastanéw sie jednak, czy
twoj zawodnik jest gotowy sprosta¢ mentalnie wiekszym oczekiwaniom kolegdw, kibicow. Czy ,inny” trening i obciazenia
nie odbija sie w przysztosci na jego zdrowiu, czy nie nastapi wypalenie, czy nauczyt sie wszystkich niezbednych elementéw
techniczno - taktycznych charakterystycznych dla danej kategorii wiekowej? Trener dzieci i mtodziezy to wizjoner z pasja,
ktéry musi poskromi¢ swoje ambicje zespotowe na rzecz wychowania mtodego cztowieka, by potem przez lata chwali¢ sie
wychowankiem, zamiast jakims medalem sprzed lat, ktéry nikogo nie obchodzi.

Pokaz mi swoich wychowankdw, a powiem ci jakim jestes trenerem mtodziezy!

| PROJEKTY PZPN

PROJEKTY PZPN DLA TRENEROW | ZAWDDNIKOW

- Akademia Miodych Ortéw
. - LAMO i ZAMO
6‘3 + Mobilna Akademia Mtodych Ortéw
S 0 - Strona internetowa , £gczy nas pitha”
PZPN - Akademia Grassroots
- Bezpfatne publikacje PZPN

PUBLIKACJE PZPN DL EROW

- Narodowy Model Gry
‘ - Suplementy do NMG
6‘ - Czasopismo ,Trener”
S 0 - Podrecznik trenera pitki noznej dzieci
PZPN - Pitka nozna jutra
- Gry i zabawy z pitka — zeszyt nr 1
- Pitka nozna w skole — zeszyt nr 2
- Pitka nozna - formy i metody treningowe
- Plakat,,Gtéwne cele w szkoleniu dzieci i mtodziezy”
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PRAKTYCZNE PORADY TRENINGOWE |

W prosty sposéb kazdy trener moze spowodowa¢, aby trening dla dzieci byt bardziej
efektywny i ciekawy. Wystarczy zastapic zbyt czesto stosowane:

- formy sciste (bez udziatu przeciwnika i potrzeby myslenia),

- kolejki (oczekiwanie na swoja kolej do wykonania ¢wiczenia),

- odtwdrczos¢ (wykonywanie ¢wiczen wskazanych przez trenera bez potrzeby myslenia).

Postaraj sie by twoje srodki treningowe:

a) byty zgodne z tematem zaje¢ (wizja trenera)

b) byty intensywne (mato przestoju, duzo gry i zabawy)

) byty kreatywne (wymagaty od uczestnikéw myslenia, podejmowania samodzielnych
decyzji)

d) byly wszechstronne (rozwijajmy dziecko nie tylko pitkarsko, ale i sprawnosciowo oraz
intelektualnie)

Oproécz intensywnosci i kreatywnosci zaje¢ treningowych, bardzo wazna jest takze
indywidualizacja.

Pozwala ona dostrzec przez trenera u dziecka elementy godne doskonalenia oraz budu-
je mentalnos¢ dziecka, ktére ma naturalna potrzebe bycia w centrum uwagi.

Dlatego tez grupy ¢wiczebne nie powinny przekraczac 12 - 14 zawodnikéw przypadaja-
cych na jednego trenera.

Jezeli trener posiada wiekszg grupe, lepiej zrobi¢ krétszy np. 45-minutowy trening
(ale intensywny, kreatywny, zindywidualizowany) z potowa grupy niz 90-minutowy
z duza grupa bez wspomnianych cech.
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| PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

Temat: Doskonalenie podan pitki wewnetrzng czescia stopy
Kategoria wiekowa: U11

. NE_ TAK

W tym ¢wiczeniu dziecko tylko odbija pitke. Brak Oprécz nauczania podan pitki dochodzi element
kreatywnosci, podejmowania decyzji. W grze taka rozwijania percepcji.
sytuacja nie wystepuje.

Temat: Doskonalenie podan pitki wewnetrzng czescia stopy
Kategoria wiekowa: U11

L NEE_____| TAK

Brak decyzyjnosci i intensywnosci. Podania pitki przez,,brameczki” ze zmiang miejsca po
podaniu i przyjeciu pitki. W tym czasie jedna osoba
- berek, stara sie zabrac pitke zawodnikowi z pitka.
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PRAKTYCZNE WSKAZOWKI |

Temat: Nauczanie / doskonalenie gry 1x1
Kategoria wiekowa: U9

. NE_ TAK

Stosunek czasu pracy do czasu odpoczynku jest Mini turniej 1x1. Czas gry 30 sekund, czas odpo-
niewspoétmierny do warunkéw meczowych. Zbyt czynku 30 sekund.
duzo przestojoéw za mato gry. Dzieci zamiast sta¢ i czekac graja.

Temat: Nauczanie / doskonalenie gry 1x1
Kategoria wiekowa: U10

L NEE_____ TAK

W tym ¢wiczeniu brak elementu intensywnosci Gra 1x1 na 4 bramki przez np. 5 minut. Po oddaniu
oraz kreatywnosci. strzatu zawodnik atakujacy i obrorica wracaja na
koniec swojej grupy otaczajac jedng z bramek. Do
gry wchodzi kolejna para. Zespdt, ktéry w okreslo-
nym czasie zdobedzie wiecej goli wygrywa.
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| PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

Temat: Gra whasciwa 7x7
Kategoria wiekowa: U10

TAK

Zbyt mate pole do gry utrudnia dzieciom mozli-
wos¢ podejmowania kreatywnych decyzji, ptynno-
$ci w grze, powoduje duzo bteddw i strat pitki.

Daj dziecku przestrzen do gry. Nie zmniejszaj pola
gry / ¢wiczen jak w seniorach. Najpierw niech dziec-
ko ma fatwiej gra¢, by w pdzniejszym okresie stop-
niowo stawia¢ mu wyzsze wymagania.

Temat: Nauczanie uderzenia pitki na bramke

Kategoria wiekowa: U9

Temat ¢wiczenia to uderzenia pitki na bramke.
W tym ¢wiczeniu wiecej czasu poswiecone jest na
czekanie, prowadzenie pitki niz uderzenie.

TAK

Unikaj dtugiego czasu oczekiwania na zadanie.
Staraj sie, aby realizowany temat - uderzenie na
bramke, wystepowato w treningu jak najczesciej.

* Pamietajmy aby do 14 - 15 roku zycia wszelkie elementy techniczne wykonywac
w stosunku 50% na 50%. To znaczy lewa i prawa noga. Lewa i prawa strona boiska.

* Pozwdlmy dzieciom gra¢ na wielu pozycjach. Taki zabieg bedzie procentowat w przy-
sztosci wszechstronnoscig zawodnika. Od 15 roku zycia zaczynamy specjalizacje na po-
zycjach.
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FAIR PLAY (plakat do pobrania ze strony internetowej ,taczy Nas Pitka") I

l/dc'zy/%?s/—?ﬂﬁ,a/ www.pzpnpl 33 I



| GRUPA - PODSTAWOWA JEDNOSTKA TRENINGOWA

Grupa treningowa z jaka pracujesz to zbioér unikalnych jednostek, pod jakimis wzgledami takze
do siebie podobnych. Kazdy podopieczny jest inny i ma cechy wspdlne z innymi. Ludzie rézniag
sie w tym kim sa: pod wzgledem cech indywidualnych i przynaleznosci do grup spotecznych
oraz jakie majg kompetencje i predyspozycje np. sportowe.

Grupa treningowa:
réznice i podobienstwa

CECHY INDYWIDUALNE
» Osobowos¢

» Temperament

» Preferowany styl przywoédztwa
» Podejscie do rywalizacji

» Inne

PRZYNALEZNOSC DO GRUP
SPOLECZNYCH

» Wiek

» Plec

» Status ekonomiczny

» Rasaietnicznosc

» Pochodzenie

» Inne

m w KOMPETENCJE
» Predyspozycje sportowe
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¢ RESPECT

» Posiadane umiejetnosci
» Obszary do rozwoju
» Inne

With the support from the UEFA HatTrick
Football and Social Responsibility Programme.
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DYNAMIKA WEWNATRZGRUPOWA |

Trening odbywajacy sie w grupie uruchamia automatyczne procesy wewnatrz i miedzygrupo-
we. Jednym z nich jest proces grupowy. Proces grupowy polega na tym, ze:

FORMOWANIE SIE GRUPY

to wyréznianie podobienstw, bo pomagajg poznac
sie, zbudowac wiezi, przygotowac grunt pod rozwdj
osobisty i wspdtprace grupowa.

@ 4\* | ®
¢ X
® % o

ROZWOJ GRUPY

to réznicowanie — dostrzeganie w czym kazdy
z zawodnikow jest inny. To pomaga zbudowac¢
realistyczny obraz grupy i jej cztonkdéw.

Wazne jest by pozwoli¢ podopiecznym poznac sie na obu wymiarach: podobienstw i réznic
oraz by nauczy¢ ich patrze¢ na réznice w sposéb nieoceniajacy. Ocenianie indywidualnych lub
spotecznych charakterystyk cztonka grupy, szczegoélnie przez pryzmat stereotypdw i uprzedzen,
moze by¢ zagrazajace dla dobrej atmosfery w grupie, jakosci treningu, samopoczucia i efektyw-
nosci poszczegdlnych podopiecznych. Pozwalaj sobie i innym ocenia¢ jedynie kompetencje -
element ksztattowany i rozwijany celowo i metodycznie, a nie to kim ktos jest.
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| URUCHAMIANIE LANCUCHA DYSKRYMINACIJI

Elementem réznicowania jest podziat na,lepszych”i,gorszych”. Jeden z podopiecznych (lub wy-
brana grupka dzieci) moze by¢ szczegdlnie ceniony, lubiany, inni beda chcieli mu sie przypo-
dobacd. Moze to by¢ nie tylko jego indywidualna zastuga (jest uczynny, przyjacielski, zna wiele
dowcipdw, swietnie gra w pitke — cechy indywidualne), ale wynika¢ z postrzegania go przez pry-
zmat cech, ktére w mniejszym stopniu zalezg od niego (mieszka w lepszej dzielnicy czy kamie-
nicy, jest starszy, bogatszy). | odwrotnie. Na jakiej pozycji w grupie znajdzie sie chtopak, ktérego
rodzice pochodza z Ukrainy, matka sprzata w domach pozostatych podopiecznych, jest bied-
niejszy, mtodszy, mieszka na obrzezach miejscowosci? Za takie wartosciowanie odpowiedzialny

jest tancuch dyskryminacji.

tancuch dyskryminag;ji

STEREOTYP

» Uproszczona opinia o innej osobie, jako
przedstawicielu grupy spoteczne;j.

» Oparta o wyobrazenie rozpowszechnione spotecznie
i przekazywane sobie nawzajem.

» Wszystkie dziewczyny sq....
» Niepetnosprawnito....

UPRZEDZENIE

» Nastawienie emocjonalne wobec osoby, jako
reprezentanta poszczegélnej grupy, niezaleznie od tego,
kim ta osoba jest, jak sie ta osoba zachowuje.

» Nie bedziemy grac z dziewczynami.
» Po conam tu jakies lamusy.
» Nie cierpie tego zmanierowanego geja.

DYSKRYMINACJA

» Zachowanie powodowane stereotypami i uprzedzeniami,
ograniczajace komus dostep, udzial, rowne szanse
wykazania sie, bycia soba.

» Przyjmowanie do druzyny tylko chtopcéw.

» Zabieranie na zawody tych, ktorzy mogq zaptacic za
przejazd iinne koszty.

Konsekwencja dziatania taricucha na poziomie grupowym jest zaburzenie wspétpracy, konflikty,
a nawet przemog, a na poziomie jednostki — wycofanie, obnizenie samooceny, stabsze wyniki.

| 36 ABCtrenera dzieci

PIPN



PRZECIWDZIALANIE | REAGOWANIE |

Mozesz zapobiegac i reagowac na dynamike zwigzang z fanncuchem dyskryminacji.

»

»

»

»

=R B = R

»

=

o

Ustal zasady wspotpracy,
z podkresleniem wagi zachowan sprzyjajacych wspotpracy
w grupie.

Wyrazaj swoja niezgode

na przesladowanie i dokuczanie innym ze wzgledu na to kim
kto jest — wyraz to na rézne sposoby: w pisemnym regulami-
nie, ustnych zasadach, w reagowaniu.

Modeluj

- sam zachowu;j sie tak, by by¢ w tym obszarze przyktadem
(do kogo Ci w grupie daleko i blisko emocjonalnie? Jakimi
etykietami spotecznymi sie kierujesz?).

Wykorzystuj potencjat integracyjny
grupy takze przed i po treningu:

w szatni, na fawce rezerwowej i na trybunach podopieczni
moga lepiej sie poznac (prewencja stereotypdéw), a Ty mozesz
mie¢ na oku dynamike grupowa.

Docen potencjat integracyjny strojow
sportowych:

nie dopuszczaj by wyglad byt przyczynkiem do wartoscio-
wania na gorszych lub lepszych, buduj strojem poczucie
wspolnoty.

Celowo rozwijaj poczucie waznosci

i docenienia
szczegOlnie wsrdd dzieci zagrozonych dyskryminacja, oparte
na Twojej pochwale czy dopingu z trybun.
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| JAKKOMPONOWAC JADLOSPIS MLODEGO PILKARZA?

Pomoze w tym Piramida Zywienia - produkty z najnizszych pigter powinny stanowi¢
podstawe jadtospisu, natomiast im wyzsze pietro piramidy zajmuja, tym mniej i rzadziej
nalezy je spozywac.

SUPLEMENTACJA, CZYLI UZUPELNIENIE!

» naturalny izotonik, sok z buraka, domowy baton owsiany

OLEJE ROSLINNE, ORZECHY, NASIONA ROSLIN OLEISTYCH, AWOKADO
» ogranicz ttuszcze zwierzece, zastepujac je roslinnymi.

Wyeliminuj produkty zawierajace ttuszcz utwardzony.

< Al Kiad:

Thuszcz jest niezbedny do pr go funkcj

ner g

BIALKO: RYBY, NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH, JAJA, CHUDE MIESO, TWAROG
» unikaj wysokoprzetworzonych produktéw migsnych, np. mortadeli, mielonki, parowek, kietbas

Biatko jest niezbedne dla rozwoju tkanek i regeneracji.

ZRODLA WAPNIA
» jogurt naturalny, maslanka, kefir, napoje roslinne fortyfikowane

wapniem, zielone warzywa: 3-4 porcje dziennie!

Waphn jest konieczny dla zdrowia kosci oraz pr j pracy mie!
PRODUKTY ZBOZOWE
» najlepiej petnoziarniste (kasza gryczana, peczak, jaglana, makaron razowy, pfatki owsiane,
pieczywo petnoziarniste) - jedz ich wiecej w dni zdwoma treningami!

Produkty zbozowe daja energig, a jesli sa pelnoziarniste réwniez witaminy z grupy B

(przemiany energetyczne), zelazo (wydolnos¢), czy magnez (p ik praca miesni i koncentracja).
WARZYWA | OWOCE
Jak najczesciej! Najlepiej sezonowe!
Bogactwo sktadnikéw mineralnych i witamin (natural pl ty!),
Swietne na reg je - pod w diecie kazdego sportowca

AKTYWNOSC FIZYCZNA

Bez treningu nie ma Mistrzéw!

NIE ZAPOMNIJ O NAWODNIENIU!

| 38 ABCtrenera dzieci 6}'.

PZIPN



PRZYKLADOWE MENU |

Sniadanie
» Dodaje energii po nocnym okresie bez jedzenia, zwieksza zdolnosci do wysitku

i pomaga w logicznym mysleniu i zapamietywaniu podczas lekcji!
Placki z jajka, banana i ptatkéw owsianych, podane z truskawkami, @ . 2)
miodem i jogurtem naturalnym O

Il $Sniadanie
» Dolewka paliwal Zadbaj o nie zwtaszcza w dni z treningiem!

Grahamka z twarozkiem z bialego sera, jogurtu, ogérka i rzodkiewki,

™ Z
do tego pokrojona w stupki papryka czerwona oraz jabtko ‘;E:w @
Obiad

» Unikaj potraw ciezkostrawnych (z duzg iloscia ttuszczu, smazonych),

poniewaz trudno bedzie Ci pézniej biegac na treningu.

Razowe spaghetti z pulpecikami z indyka @ @
i marchewki w sosie pomidorowym z bazylia

Przekaska okototreningowa

» Lekka, energetyczna, wygodna do zjedzenia bez siadania do stotu.

Domowe ciastka owsiane z bakaliami i bananem

Na trening mozesz tez przygotowa¢ domowy izotonik!

Potacz 11 wody, 4 tyzki miodu, szczypte soli oraz sok z V2 cytryny 2)
lub pomaranczy

Kolacja

» Positek regeneracyjny! Uwzglednij zrodto biatka, weglowodanow

ztozonych oraz warzywa!

Kotlety rybne z pieczonymi ziemniaczkami i surowka 94’ %} ﬁ

z biatej kapusty i marchewki. O <

chzyMzs/'W/(qp/ www.pzpnpl 39 ||






